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перемены в питании, пищевые стрессы отнюдь не безразличны для организма. Систематические 
нарушения режима питания (еда всухомятку, редкие или обильные беспорядочные приемы пищи) 
ухудшают обмен веществ и способствуют возникновению заболеваний органов пищеварения.  
Пища и интеллект. Мозг человека состоит из множества нервных клеток – нейронов: только 
кора больших полушарий содержит около 18 млрд. клеток. Связь между клетками мозга 
осуществляется с помощью синапсов. Непрерывный обмен информации между нервными клетками 
обеспечивается с помощью нейротрансмиттеров (химических передатчиков). От работы синапсов, 
потребляющих энергию, зависит поступление информации, необходимой для мыслительной 
деятельности. Чтобы иметь возможность продуктивно работать, мозг нуждается в большом 
количестве энергии. Хотя масса мозга человека составляет всего 2-3% массы тела, он ежедневно 
потребляет 20% энергии, получаемой с пищей. Следовательно, от того, как мы питаемся, зависит 
интенсивность мыслительной деятельности. Определенные продукты питания способствуют 
большей восприимчивости (морковь – улучшает память, так как активизирует обмен веществ в 
мозге), стрессоустойчивости (бананы – содержат серотонин – вещество, которое нужно мозгу для 
ощущения благополучия; перец – чем острее, тем лучше: содержащиеся в нем ароматические 
вещества способствуют выделению в организме собственного «гормона счастья» – эндорфина; 
капуста – снимает состояние нервозности благодаря понижению активности щитовидной железы), 
позволяют быстрее думать (орехи – классическое средство, способствующее длительной 
концентрации внимания, укрепляют нервы, активизируют образование в мозге медиаторов; лецитин 
(в соевых бобах) – содержит нейротрансмиттер холин), глубже сосредоточиться (лимоны – 
освежают и повышают восприимчивость) и т.п. 
И последнее. Примите для себя за правило: нельзя приступать к любым учебным занятиям, 
сдавать зачеты и экзамены, равно как начинать тренировочные занятия или выступать в 
соревнованиях, натощак.  
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Исследования в области медицины и физической культуры выявили три основных потребности 
человека: в двигательной активности; рациональном питании; эмоциональной гармонии. Одна из 
основных потребностей человека – потребность в двигательной активности.  
Известно, что уменьшение объема двигательной активности представляет серьезную угрозу для 
организма, вызывая значительное ухудшение его нормального функционирования, а также является 
причиной увеличения жирового компонента массы тела и снижения мышечного. Все специалисты 
однозначно утверждают, что малая двигательная активность больше повинна в тучности, чем 
переедание. Так, если человек физически активен, то он может безболезненно увеличить потребление 
калорий, не слишком заботясь о том, что ест, и все же не поправится. Исследования показывают, что 
женщины с избыточной массой тела, которые занимались оздоровительной ходьбой не менее 30 минут 
каждый день, похудели в среднем на 10 кг за год, не меняя при этом режима питания. 
Таким образом, систематическое использование адекватных средств физической тренировки 
всестороннего оздоравливающего воздействия оказывают значительное влияние на устранение такого 
фактора риска, как избыточная масса тела, что происходит благодаря использованию запаса жира в 
энергетическом обмене. 
Анализ литературы показывает, что для борьбы с лишним весом необходимо использовать 
аэробные нагрузки, которые обладают высокой энергоемкостью, позволяют расширить функциональные 
резервы сердечно-сосудистой системы, повысить уровень выносливости, а также обеспечить 
благоприятные биохимические сдвиги в организме лиц, страдающих ожирением. Известно, что 
эффективность занятий зависит от правильного определения интенсивности и объема физической 
нагрузки. 
Доказано, что для уменьшения объема жировой ткани необходимо тренироваться как минимум 
три раза в неделю при дополнительном расходе энергии на занятие не менее 350 ккал или же 4 раза в 
неделю – 250 ккал на занятие. Для того чтобы получить значительный эффект, рекомендуются занятия 4 
раза в неделю 60 минут. Тренировка 3-4 раза в неделю в течение года способна уменьшить толщину 
подкожного жирового слоя на 3,5 мм. Время тренировочного занятия, обеспечивающая уменьшение веса 
тела, должно быть не менее 30-40 минут. При выполнении упражнений с требуемым расходом энергии 




мобилизовались для окислительных процессов в работающих мышцах. Так как жиры сгорают только в 
окислительных реакциях, то уменьшение объема жировой ткани следует ожидать только под влиянием 
аэробных упражнений. 
Рекомендации по применению аэробных упражнений для избавления от лишнего веса доказана 
результатами многих исследований.  
Установлено, что при нормировании физической нагрузки по интенсивности следует учитывать 
уровень аэробной выносливости. При низком уровне аэробной выносливости целесообразно осваивать 
программу занятий с интенсивностью нагрузки 60% ЧСС максимальной. При уровне ниже среднего — 
65%, при среднем – 70%, выше среднего – 75%, высоком – 80% ЧСС максимальной. 
Двигательная активность, наряду с оптимальным рационом питания являются основными 
средствами профилактики и коррекции избыточной массы тела. 
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Состояние здоровья зависит от многих факторов: социально-экономических и экологических, 
образа жизни, возраста, пола, наследственности и т.д. От правильного образа жизни – ведущего 
фактора, влияющего на здоровье зависит качество жизни человека.  
Одной из важнейших составляющих здорового образа жизни является рациональное питание. 
Большинство населения с пренебрежением относится к своему здоровью. Нехватка времени, 
некомпетентность в вопросах культуры питания, темп современной жизни – все это привело к 
неразборчивости в выборе продуктов. Беспокоит рост популярности у студентов продуктов питания 
быстрого приготовления, содержащих в большом количестве различные ароматизаторы, красители, 
модифицированные компоненты. Поэтому неправильное питание становится серьезным фактором 
риска развития многих заболеваний. К сожалению, статистика последних лет показывает резкое 
увеличение среди молодых людей лиц, страдающих ожирением, заболеваниями сердечно-
сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта, сахарным диабетом. Предотвратить такие 
заболевания можно, если вести здоровый образ жизни и, в первую очередь, правильно питаться. 
Студенческая жизнь очень насыщенна и разнообразна. Она отличается большим 
перенапряжением нервной системы. Нагрузка, особенно в период сессии, значительно 
увеличивается вплоть до 15-16 час в сутки. Хроническое недосыпание, нарушение режима дня и 
отдыха, характера питания и интенсивная информационная нагрузка могут привести к нервно-
психическому срыву. При такой нагрузке на нервную систему большое значение имеет правильно 
организованное рациональное питание.  
Чаще всего студенты питаются крайне нерегулярно, перекусывая на ходу, всухомятку, 1-2 раза 
в день, многие не пользуются услугами столовой. В рационе питания студентов преобладают 
углеводы, т.к. за счет них легче восполнить энергетические затраты.  
Для нормальной  жизнедеятельности организма необходимо сбалансированное поступление с 
пищей основных ее компонентов, а именно: белков, жиров, углеводов, витаминов, микроэлементов и 
макроэлементов, органических кислот. Очень важно, чтобы калорийность рациона соответствовала 
энергетическим затратам организма в зависимости от степени физической и эмоциональной 
нагрузки. Питание должно быть разнообразным, включать в себя мясо, рыбу, яйца, молочные 
продукты – основные источники белка, необходимого для роста и восстановления клеток и тканей 
организма и его нормальной жизнедеятельности. Жиры должны составлять около 30% от всей 
калорийности рациона, причем не менее трети от общего числа нужно использовать в виде 
растительных масел. Для улучшения деятельности головного мозга, а также с целью профилактики 
атеросклероза можно порекомендовать увеличить в рационе количество блюд из рыбы. 
Общее состояние организма, его активность и работоспособность зависят от режима питания. 
Принимать пищу необходимо не реже 3-4 раз в сутки, желательно в одно и то же время. Завтрак 
должен быть обязательным. Во время обеда необходима полноценная горячая пища, которую нельзя 
заменить употреблением продуктов быстрого приготовления (вермишель, картофельное пюре и 
разнообразные супы из пакетиков), различными «кириешками»,чипсами , фаст-фудами. Ужин 
должен быть легким, при отсутствии крепкого чая и кофе. Во время сессии в пищевой рацион можно 
внести некоторые коррективы: употребление в этот период дополнительно 10-15 г растительного 
масла в свежем виде в салатах значительно увеличивает концентрацию внимания и улучшает 
работоспособность. Молочный белок таких продуктов, как творог, сыр, кисломолочные напитки 
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